家族が健康であるために: 食べ方上手 (第17回健康科学公開講座5) by 中村, 丁次
Title家族が健康であるために: 食べ方上手 (第17回健康科学公開講座5)
Author(s)中村, 丁次








健康科学 第1巻 2004  
第17回健康科学公開講座 －5一  
家族が健康であるために  
食 べ 方 上 手  
中 村 丁 次  























での経済停滞期に入った。   
日本人は短期間に低栄養から過剰栄養まで経験し，  
人類の歴史上かって経験したことがないほど食べ方を  












1）摂取量の低下により，エネルギー・たんばく質欠乏   
症，あるいはどタミンやミネラルの欠乏症等の栄養欠   
乏症が現われる。  
2）栄養欠乏症になれば免疫力は低下し，病気の回復が遅   
れ，合併症を起こしやすくなる。  
3）栄養状態の悪化により，病気の回復が遅れ，合併症を   






















表2 生活習慣病の発症に影響を与える食べ方  
1）過 食   
エネルギーの摂取過剰  
2）偏 食   
摂取栄養素の偏り   
食品や食品群の偏り   
料理，調理法の偏り   
時好の偏り  
3）不規則な食べ方   
食事回数の不規則性   
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